Proteja

sua emocao

Aprenda a ter a mente
livre e saudavel






AUGUSTO

CURY

O PSIQUIATRA MAIS LIDO DO MUNDO

Proteja sua emocao

Aprenda a ter a mente livre e saudavel



Esta é uma publicagdo Principis, selo exclusivo da Ciranda Cultural
© 2021 Ciranda Cultural Editora e Distribuidora Ltda.

Texto Produgéo editorial

© Augusto Cury Ciranda Cultural

Editora Design de capa

Michele de Souza Barbosa Ana Dobén

Revisao Imagens

Fernanda R. Braga Simon NicoEINino/shutterstock.com
Diagramagao

Linea Editora

Dados Internacionais de Catalogagao na Publicagao (CIP) de acordo com ISBD

C982¢ Cury, Augusto
Proteja sua emogdo: Aprenda a ter a mente livre e saudavel / Augusto Cury. -
Jandira, SP : Principis, 2021.
64 p.; 15,50cm x 22,60cm. (Augusto Cury)
ISBN: 978-65-5552-688-2

1. Autoajuda. 2. Desenvolvimento. 3. Psicologia. 4. Autonomia. 5.
Autoconhecimento. I. Titulo.

CDD 158.1
2021-0287 CDU 159.92

Elaborado por Lucio Feitosa - CRB-8/8803

Indice para catalogo sistematico:
1. Autoajuda : 158.1
2. Autoajuda : 159.92

©2021 Dreamsellers Pictures Ltda.
www.augustocury.com.br

12 edi¢do em 2021

www.cirandacultural.com.br

Todos os direitos reservados.

Nenhuma parte desta publicagdo pode ser reproduzida, arquivada em sistema de busca
ou transmitida por qualquer meio, seja ele eletronico, fotocopia, gravagdo ou outros, sem
prévia autorizagdo do detentor dos direitos, e ndo pode circular encadernada ou encapada
de maneira distinta daquela em que foi publicada, ou sem que as mesmas condigdes sejam
impostas aos compradores subsequentes.



Dedico este livro a alguém especial.






Que vocé capacite seu Eu para ser autor

de sua historia e gerenciar sua mente.

Se treinar, ndo tenha medo de falhar.

E, se falhar, ndo tenha medo de chorar.
E, se chorar, corrija suas rotas, mas ndo desista.

Dé sempre uma nova chance para si e
para quem ama. S6 adquire maturidade

quem usa suas frustragoes para alcangd-la.
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Sociedades
modernas: fabricas
de pessoas tensas




O que é proteger a emogao?

+ Submeter a emogdo ao gerenciamento do Eu.

o Ser livre para sentir, mas nao prisioneiro(a) dos sentimentos.

o Usar habilidades para filtrar estimulos estressantes.

» Gerenciar os focos de ansiedade.

o Dar um choque de lucidez em seus medos, angustias, ansiedade,
humor triste, agressividade, impulsividade, dependéncia.

« Desenvolver solidariedade, altruismo, tolerancia — capacidade de
se colocar no lugar dos outros.

« Preservar a juventude no tnico lugar em que ndo é admissivel en-

velhecer: no territorio da emocéo.

Paradoxos doentios das sociedades modernas
Minha trajetéria como psiquiatra, psicoterapeuta, pesquisador

e produtor de conhecimento sobre o complexo funcionamento da

mente humana me convenceu de que a nossa espécie, particularmente
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Muitas pessoas
precisam de
NUNEEVES
estimulos para
sentir migalhas
de prazer.



Augusto CURY

nas sociedades modernas, esta adoecendo coletivamente em seu psi-
quismo. Isso porque ndo aprendemos a proteger a mais importante
propriedade que cada ser humano possui, seja ele um miliondrio ou
um miseravel: a emocao.

Eis alguns paradoxos doentios das sociedades modernas, dos quais

precisamos proteger nossa emocgao:

Dependéncia de estimulos

A industria do lazer estd se expandindo. Nunca tivemos tantas
fontes de estimulo para excitar nossas emocdes. A industria da moda,
o0s parques tematicos, os jogos esportivos, a internet, a televisao, os
estilos musicais e a literatura explodiram nas ultimas décadas.

Portanto, esperdvamos que nossa geragao vivesse o mais intenso
oasis de prazer e tranquilidade. Mas nds nos enganamos. Jamais fo-
mos tdo angustiados, tristes e inseguros. Muitas pessoas precisam de

inumeraveis estimulos para sentir migalhas de prazer.

Soliddo

A solidao esta se expandindo. No comego do século XX, éramos
pouco mais de um bilhdo de pessoas. Hoje, s6 a China e a India tém,
cada uma, mais de um bilhdo de habitantes. Por vivermos tdo proxi-
mos fisicamente, pensavamos que a solidao seria estancada. Mas nos
enganamos novamente: a soliddo nos contaminou. As pessoas estdo
sés nos elevadores, nos ambientes de trabalho, nas ruas, nos parques,

nas pragas. Estdo s6s em meio a multidao.
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A morte do dialogo

O didlogo esta morrendo. Muitos s6 sabem falar de si mesmos
quando estdo diante de um psiquiatra ou psicélogo. Pais e filhos
nao cruzam suas histdrias, raramente trocam experiéncias de vida.
A familia moderna esta se tornando um grupo de estranhos, cada
um vivendo ilhado no préprio mundo. Cinquenta por cento dos pais
jamais conversaram com seus filhos sobre suas lagrimas, medos, an-
gustias, pesadelos.

Nas empresas e escolas, as pessoas estdo proximas fisicamente, mas
infinitamente distantes interiormente.

Perdas, angustias, medos, conflitos nao sdo verbalizados. Oitenta
por cento das pessoas tém sintomas de timidez. Muitas pessoas timidas

sao Otimas para os outros, mas costumam ser carrascos de si mesmas.

Discriminagao e preconceito

A discriminagdo chegou a patamares insuportaveis. Infelizmente,
no6s nos dividimos: discriminamos e excluimos as pessoas de multiplas
formas. Nao honramos o fascinante funcionamento da mente huma-
na, o espetaculo das ideias, nossa capacidade de pensar. Nao poucas
vezes, nao é a discrimina¢ao imposta pelos outros que mais perturba,

mas a autodiscriminagéo.

Vocé se autodiscrimina ou se diminui?
E quanto a sociedade, sente que as pessoas olham com pre-
conceito para vocé?

Esse preconceito o(a) machuca pouco ou muito?
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